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 各種スポーツ・体操教室

教 室 名 と　き ところ 内　容 対象・定員 参 加 料 問い合わせ・申込先

①はるか夢
球場バッテ
ィングセン
ター

10 月 17 日（土）・
18 日（ 日 ）、 午 前
９時～午後４時（受
け付けは午前８時
30 分～）

運動公園（豊田
２丁目）はるか
夢球場

正規グラウンドを
利用したバッティ
ングセンター、ホ
ームラン時にはオ
ーロラビジョンの
演出あり（スパイ
ク使用不可、雨天
中止）

どなたでも
１ 人 １ 回

（24 球）＝
500 円

運 動 公 園（ ☎ 27-
6411）
※事前の申し込みは
不要。

②硬式野球
体験

12 月 21 日（ 月 ）
までの毎週月曜日ま
たは火曜日の午後６
時 30 分～８時 30
分

克雪トレーニン
グセンター主練
習場・投球練習
場、はるか夢球
場（ともに豊田
２丁目）

弘前アレッズ所属
のコーチや選手な
どによる、硬式野
球の基礎的な技術
や考え方、体作り
の指導

小学校６年
生～中学生
＝ 20 人（先
着順）

１万2,000
円（ 全 12
回、 傷 害
保 険 料 含
む）

克雪トレーニングセン
ター（☎ 27-3274）
※ユニフォーム、帽
子、スパイク、グロ
ーブの持参を。

③ストレッ
チ体操教室

10 月 21 日 ～ 12
月 23 日の毎週水曜
日、 午 前 10 時 30
分～ 11 時 30 分

市民体育館フィ
ットネスルーム

ストレッチ体操と
筋トレ 市民＝10人 無料

10 月 10 日（ 必 着 ）
までに、市民体育館

（ 〒 036-8362、 五
十 石 町 ７、 ☎ 36-
2515）

（※１）、（※２）
④体力づく
り教室

❶ 10 月 22 日 ～
12 月 24 日の毎週
木 曜 日 ／ ❷ 10 月
23 日 ～ 12 月 25
日の毎週金曜日、午
後 1 時 30 分～２時
30 分

ストレッチ体操と
筋トレ、脳トレ 市民＝10人 無料

⑤リフレッ
シュ☆スト
レッチ教室

10 月 28 日 ～ 12
月 23 日の毎週水曜
日、午後１時 30 分
～２時 30 分

簡単な筋トレやス
トレッチ等 市民＝12人 無料

10 月 15 日（ 必 着 ）
までに、金属町体育
セ ン タ ー（ 〒 036-
8245、金属町１の９、
☎ 87-2482）へ。

（※１）、（※２）

⑥チェア体
操教室

10 月 21 日 ～ 11
月 25 日の毎週水曜
日、 午 前 10 時 ～
11 時

河西体育センタ
ー会議室

いすに座ってでき
るストレッチ、音
楽に合わせてのリ
ズム体操など

市民＝10人
程度 無料

10 月 13 日（ 必 着 ）
までに、河西体育セン
ター（〒 036-8316、
石渡 1 丁目 19 の１、
☎ 38-3200 へ。

（※１）、（※２）

⑦お腹スッ
キリ！骨盤
リセット体
操教室

11 月 10 日 ～ 12
月 22 日の毎週火曜
日、 午 前 10 時 ～
11 時

克雪トレーニン
グセンタートレ
ーニング室

呼吸法や、ストレ
ッチボールなどを
使用した体操の紹
介（ヨガマットは
各自持参）

市民＝15人 無料

10 月 15 日（ 必 着 ）
までに、克雪トレー
ニングセンター（〒
036-8101、豊 田 ２
丁目３の１、☎ 27-
3274）へ。

（※ 1）

（※１）…往復はがきに、住所・氏名（ふりがな）・年齢（生年月日）・電話番号・保護者氏名（参加者が未成年の場合）・
教室名（希望コース）を記入の上、各申込先まで郵送を。家族や友人同士での参加ははがき１枚で応募可。応募多数の
場合は抽選で決定。／（※２）…室内用シューズの持参を。／共通事項…飲み物・タオルなどを持参の上、運動のでき
る服装で参加を。各自傷害保険に加入を。詳しい持ち物などは各施設に確認を。

 各種無料相談
名　称 とき ところ 内　容 問い合わせ・申込先

労働相談会
10 月 11 日（日）、
午前 10 時 30 分
～午後０時 30 分

弘前文化センター
（下白銀町）

個々の労働者と事業主との間に生じ
た労働条件などのトラブルの相談（事
前の予約が優先）
※新型コロナウイルス感染症の状況
により、電話相談にて実施すること
があります。

青森県労働委員会事務局
（☎ 017-734-9832）

行政書士弘前コ
スモス会による
無料相談会

10 月 14 日（水）、
午後３時 30 分～
５時 30 分

ヒロロ（駅前町）
３階多世代交流室

相続、遺言、成年後見などの相談に
ついて（事前の予約は不要）

弘前コスモス会　（ふた
ば行政書士事務所、二葉
さん、☎ 88-8781）

　キッズデカスロンチャレン
ジとは、日本陸上競技連盟の
キッズ向けプログラムで、陸
上 10 種競技（デカスロン）
にちなんだ多種目の基本運動
（走・跳・投）にチャレンジ
する競技です。
　当日は市内の中学生による
リレーカーニバルも開催しま
す。
▼とき　10月 25日（日）　
　　　　午前９時～正午
▼ところ　運動公園陸上競技
場（豊田２丁目）
▼内容　キッズデカスロンチ

ャレンジ（①ラダースプリント
／②シャトルハードル／③クロ
スホッピング／④トリプルジャ
ンプ／⑤ターゲットスロー／⑥
エンドレスリレー）
▼対象　市内の小学校 4年生
～ 6年生＝ 100人（先着順）
※保護者同伴（参加者 1人に
つき2人程度）。
▼参加料　無料（参加者全員に
参加賞をプレゼント）
▼申込方法　10月 12日（月・
必着）までに、参加申込書（住
所、氏名、学校名、学年、保護
者名、連絡先を記入）を持参、

ファクスまたはＥメールで提
出してください。
※参加申込書は弘前市体育協
会のホームページ（http://
www.hirosaki-taikyo.
com/web/）に掲載してい
るほか、各市営体育施設でも
配布しています。
■■問問運動公園管理事務所（はる
か夢球場内、☎27-6411、■■ＦＦ
27-6416、■■ＥＥ unkou3@
jomon.ne.jp）

キッズデカスロンチャレンジキッズデカスロンチャレンジ
運動公園陸上競技場リニューアル記念

　少人数の農山漁村滞在型旅行
スタイルである農泊が注目され
ています。余暇の新しい過ごし
方として農泊、農業体験サービ
スを体験してみてはいかがでし
ょうか。詳しくは各施設に問い
合わせを。（下記ＱＲコードの
リンク先に市で把握
している施設の一覧
を掲載しています）
■■問問農政課（☎40-0656）

　10 月 19 日～ 25 日の「行
政相談週間」にちなみ、行政相
談委員による行政相談所を開設
します。
▼とき　10月 21日（水）
　　　　午前10時～午後3時
▼ところ　市民生活センター

市内の農泊施設に
泊まってみませんか

行政相談週間無料行政相談所

（駅前町、ヒロロ3階）
▼内容　役所の仕事（道路・河
川、年金、医療保険、老人福祉、
登記、労働基準、雇用保険、自
動車検査・登録、窓口サービス
など）についての苦情や意見・
要望、相談など
※毎週水曜日に同じ時間・場所
で行政相談所を開設していま
す。
■■問問市民生活センター（☎33-
5830）／青森行政監視行政相談
センター（☎0570-090110）

　青森県事業承継ネットワーク
では、円滑な事業承継を促すた
め、商工団体、金融機関、士業
等のネットワークを作り、事業
者の事業承継の準備や相談に対
して、個別に支援しています。
　また、青森県事業引継ぎ支援
センターでは、後継者不在など
で事業の存続に悩みを抱える人

事業承継をサポートします

や経営を引き継ぐ意思のある人
の相談などに対し、事業の譲り
渡しや譲り受けへの助言や情報
提供、マッチング支援などを行
っています。
　事業の引き継ぎには５年～
10年かかるとされ、後継者が
いないため廃業を余儀なくされ
るケースもあります。会社や従
業員、そして、地域の未来のた
め、うまくバトンをつなぐ準備
を今から始めませんか。
■■問問事業承継全般の相談…青森県
事業承継ネットワーク（21あ
おもり産業総合支援センター
内、☎ 017-732-3530、■■ＦＦ
017-735-5777、■■ＥＥ shoukei-
net@21aomori.or.jp） ／ 会
社・お店の譲渡、引き受けの相
談…青森県事業引継ぎ支援セン
ター（21あおもり産業総合支
援センター内、☎ 017-723-
1040、■■ＦＦ 017-735-5777、
■■ＥＥ hikitsugi@21aomori.
or.jp）

初めてでも
楽しめるよ！


